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MACRONUTRIMENTS

Les GLUCIDES sonf lo principale source d'énergie
OOUr le corps.

Les LIPIDES sont les nutriments les plus riches en
energie.

Les PROTEINES sont les princioaux composants
des muscles, de la peau et des membranes.

FIBRES ALIMENTAIRES g o

4 QUOTIDIENNEMENT
Les FIBRES ALIMENTAIRES sont des glucides non

digestibles, stimulant le fransit et la satiete.



PORTIONS MICRONUTRIMENTS
RECOMMANDEES

I's'agit des VITAMINES, MINERAUX cf OLIGO-ELEMENTS.

Leur consommation en guantité SUFFISANTE permet

d'éviter des CARENCES, suscepfibles de péjorer la
PERFORMANCE SPORTIVE.

HYDRATATION

Compensatfion des pertes avec des
opports hydrigues SUFFISANTS.

FRUITS ET LEGUMES

100-120 g de legumes ou fruifs

5X PAR JOUR

Les BOISSONS SUCREES, v compris le
jus de fruifs, sont & consommer avec

MODERATION.




AVANT

L'ACTIVITE SPORTIVE

APRES
L'ACTIVITE SPORTIVE

AVANT maotch ou
entrainement
Un REPAS riche
en |
Exemple : Pates 2/3,
courgettes 1/6 ef poulef 1/6
AVANT <t PENDANT motch

ou entrainement

Un EN-CAS facile o digérer
contenant des |

Exemples : Boules d'énergie, pain d'épice, pafes
de fruits, compote de pomme, banone

APRES match ou
enfrainement

COLLATION ou REPAS confenant
des | ef

Exemple repas :
oommes de ferre,
caobilloud et carofttes

Exemple de collation :
sandwich au jamioon-

oeurre et 5 dl d'eau

REGLE DES 3 R

Rehydrater, Recharger ef
Reconstruire les muscles



